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Opinnäytetyön tuloksena syntyi opas ”Kun viet jonnekin, tuot myös pois” - Ohjaajan opas 
kriisin kohdanneiden kanssa tehtävään taidelähtöiseen työhön. Opinnäytetyön tavoitteena 
oli tuottaa tietoa kriisi- ja traumareaktioista taide- ja kulttuurityön ohjaajille silloin, kun teh-
dään taidelähtöistä toimintaa erilaisten sosiaali- ja terveysalan asiakasryhmien kanssa. Toi-
sena tavoitteena oli tuottaa tietoa, joka lisää niin taide- ja kulttuurityön ohjaajien kuin ohjat-
tavienkin hyvinvointia ja tukee ohjaajan eettistä työtapaa kyseisten asiakasryhmien kanssa 
toimiessa.  
 
Opas syntyi yhteistyössä toimeksiantajan Toimintavoima Oy:n Piia Kleimolan, eri alojen 
ammattilaisten kanssa käytyjen keskustelujen sekä lähdemateriaalin pohjalta. Oppaassa 
avataan keskeiset käsitteet kriisi, trauma ja resilienssi. Teoriaosuudessa käsitellään kriisin 
ja trauman aiheuttamien reaktioiden ilmenemistä, reaktioiden kohtaamista sekä niiden vai-
kutusta ihmisen kehoon ja mieleen.  
 
Opinnäytetyön tuloksena syntyi opas, joka kuvaa laajasti kriisi- ja traumateoriaa, trauman 
vaikutusta kehoon ja mieleen, sekä erilaisten reaktioiden kohtaamista taidelähtöisessä 
työssä. Oppaassa on vahva eettinen näkökulma taidelähtöiseen työhön. Oppaaseen on 
myös koottu esimerkki harjoituksia, joiden avulla voidaan vahvistaa osallistujien resilienssiä 
sekä tukea ohjaajan omaa hyvinvointia. Opas tulee Toimintavoima Oy:n sekä Kymenlaak-
son Hyvinvointia kulttuurista -verkoston käyttöön. Lisäksi opas toimii materiaalina Kymen-
laakson sosiaali- ja terveysyhtymän henkilökunnan koulutuspäivillä taidetoiminnan eettisyy-






















”When you take them somewhere – You need to bring them 
back, too” An instructor’s guide to art-based work with those fac-
ing a crisis 
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The aim of the thesis was to provide information on crisis and trauma reactions to art and 
culture instructors when performing art-based activities with various social and health client 
groups. Another goal of the thesis was to produce information that increases the well-being 
of both art and cultural instructor and participants and to support the instructor’s ethical way 
of working with these client groups. 
 
The guide was created in co-operation with  a Finnish organization Toimintavoima Oy, and 
was based on discussions with professionals in various fields, as well as source material. 
The guide opens up key concepts of crisis, trauma and resilience. The theoretical part 
deals with the occurrence of reactions caused by crisis and trauma, the encounter of reacti-
ons and their effect on the human body and mind. 
 
The result of the thesis was a guide that describes very broadly the theory of crisis and 
trauma, the effect of trauma on the body and mind, and the encounter of different reactions 
in art-based work. The guide also has a strong ethical perspective on art-based work. The 
guide also includes an example of exercises that can be used to strengthen participants 
’resilience, as well as to support the instructors own well-being. The guide will be used by 
Toimintavoima Oy and the Kymenlaakso Welfare from Culture network. In addition, the 
guide will serve as material for the Kymenlaakso Social and Health Services staff training 
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Tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä pohdin, millaisesta tieto- ja teoriako-
konaisuudesta taide- ja kulttuurityön ohjaajat voivat hyötyä työskennellessään 
sosiaali- ja terveysalan asiakasryhmien kanssa. Opinnäytetyön aikana kävin 
aihealuetta läpi yhdessä työn toimeksiantajan sekä eri alojen ammattilaisten 
kanssa. Kävin keskusteluja oppaan sisällöstä useista näkökulmista mm. tai-
teentekijöiden, rentoutusterapeutin sekä psykoterapeutin kanssa. Olen opin-
näytetyössäni tutustunut mm. kriisin ja trauman sekä rentoutumisen teoriaan. 
Koostin teorian ja keskustelujen pohjalta oppaan taide- ja kriisityön ohjaajille. 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi Piia Kleimola Toimintavoima Oy:stä. 
 
Idea tähän opinnäytetyöhön syntyi omien kokemusteni pohjalta syksyn 2016 
ja kevään 2017 aikana. Osallistuin tällöin Turvallinen maa- teatteriesitykseen 
vapaaehtoisena teatteriharrastajana ja samaan aikaan suoritin opintoihini liitty-
vää syventävää harjoittelua kriisityöntekijänä Kouvolan sosiaali- ja kriisipäivys-
tyksessä. Työharjoittelun tuoma ymmärrys kriisireaktioista sekä omakohtainen 
kokemus teatterin lavalla sai minut pohtimaan, miten kriisitietoutta voisi hyö-
dyntää myös taiteen ja kulttuurin maailmassa.  
 
Turvallinen maa -esitys oli Toimintavoima Oy:n projekti, joka sai rahoitusta 
Suomen Kulttuurirahaston Kymenlaakson rahastolta. Esityksen ohjasi Piia 
Kleimola ja se toteutettiin yhdessä Kouvolan alueen turvapaikanhakijoiden 
kanssa. Esitys koostettiin osallistavan teatterin menetelmin ja käsikirjoitus syn-
tyi turvapaikanhakijoiden todellisista kokemuksista. Esityksessä kuvattiin vii-
den nuoren miehen syitä jättää kotinsa ja kotimaansa. 
 
Projektin edetessä huomasin, että työharjoitteluni ja opintojeni kautta tulleet 
tiedot kriisityöstä olivat tarpeellisia. Omaa traumaattista kokemusta sivuavat 
tarinat, videot sekä erilaiset ääni- ja valotehosteet aiheuttivat turvapaikanhaki-
joista vahvoja tunnereaktioita sekä herättivät joillakin osallistujilla myös erilai-
sia fyysisiä sekä psyykkisiä reaktioita. Näiden traumaattisten kokemusten kä-
sitteleminen oli hyvin vaikuttava kokemus myös esityksen ohjaajalle sekä koko 
työryhmälle. Esityksessä ja harjoituksissa kuullut kertomukset olivat hyvin vai-
kuttavia, surullisia ja vahvoja tunteita herättäviä.   
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Kleimolan kanssa käytyjen keskustelujen perusteella vahvistui ajatus siitä, että 
taide- ja kulttuurityönohjaajat hyötyvät kriisi- ja traumatietoudesta. Totesimme, 
ettei tällaista taide- ja kulttuurityön ohjaajille suunnattua opasta ole olemassa, 
mutta sille on selkeä tarve kulttuurin ja sosiaali- ja terveysalan rajapinnalla.  
 
Oppaan syntyyn vaikutti myös, että keväällä 2017 Kouvolassa kokoontui ky-
menlaaksolaisia sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia, taiteilijoita, kulttuurin 
ammattilaisia ja harrastajia, sekä yhdistyksiä ja yrittäjiä, joiden tavoitteena on 
hyvinvoinnin edistäminen taiteen ja kulttuurin avulla. Idea verkoston kokoami-
sesta syntyi Piia Kleimolan, Tiina Peltolan, Janika Holmin ja Emmu Kaukiaisen 
osallistuessa Hyvinvoinnin välitystoimiston valmennukseen.  
 
Tapaamisen jälkeen perustettiin Terveyttä kulttuurista -verkosto, joka toimii 
nykyään nimellä Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista -verkosto. Verkoston 
keskeisenä tehtävänä on kartoittaa alueen taiteen ja kulttuurin tekijöiden osaa-
mista ja auttaa oman osaamisen tuotteistamisessa. Lisäksi verkosto jakaa tie-
toa taiteen ja kulttuurin hyvinvointivaikutuksista, sekä alueen tarjonnasta sote- 
alan yrityksille sekä työntekijöille.  
 
Kolmas oppaan syntyyn vaikuttanut tapahtuma oli Taiteen edistämiskeskuk-
sen rahoittama Kulttuurisote-kärkihanke vuonna 2018. Kymenlaakso pääsi 
mukaan kuuden maakunnan yhteiseen Kulttuurisote-hankkeeseen, jonka 
kautta pyritään mallintamaan, miten taide- ja kulttuurilähtöiset hyvinvointipal-
velut saadaan mukaan sote-palvelujen järjestämiseen.  
 
Tämän raportin luvussa kaksi esittelen opinnäytetyöni tavoitteita ja Kulttuuri-
sote-hanketta, sekä siihen liittyviä hankkeita ja toimijoita. Luvussa kolme 
avaan työn taustaan liittyvää kulttuurin ja hyvinvoinnin rajapinnalla tehtyjä 
isoja linjauksia. Luvussa neljä avaan opinnäytetyöhön liittyvää teoriaa sekä 
sen keskeisiä käsitteitä. Luvussa viisi käsittelen tarkemmin oppaan kokoami-
sen prosessia. Kuudennessa luvussa pohdin tarkemmin työn kokonaisuutta, 




2 OPPAAN TAVOITTEET JA RAJAAMINEN 
Ensimmäisessä tapaamisessa Kleimolan kanssa hän sanoi lauseen, joka jäi 
mieleeni ja muodostui opinnäytetyön punaiseksi langaksi. ”Kun viet jonnekin – 
tuot myös pois.” Lause tuo hyvin esiin taide- ja kulttuurityön ohjaajan haasteen 
sosiaali- ja terveysalan kohderyhmien kanssa työskentelyssä. Kleimola puhui 
siitä, miten taiteilija voi kuljettaa esimerkiksi koululaisryhmää teatterin keinoin 
ajassa, paikassa tai erilaisissa tunnetiloissa ja tuoda heidät takaisin nykyhet-
keen. Voidaanko esimerkiksi mielenterveyskuntoutujien kanssa menetellä sa-
moin? Heitä ei voi johdatella samalla tavoin ilman kykyä tuoda heitä pois, ta-
kaisin nykyhetkeen. Ohjaajalla on aina vastuu huolehtia siitä, että ryhmällä on 
hyvä olla tapaamisen, harjoituksen tai esityksen jälkeen. Tähän perustuen 
Kleimola kaipasi lisää tietoa siitä, miten taiteentekijä voi toimia sote-alan koh-
deryhmien kanssa paremmin, ilman että aiheuttaa heille vahinkoa tai vaikeut-
taa heidän tilannettaan.  
 
Kleimola on ollut mukana koordinaattorina Kulttuurisote-hankkeessa, koolle-
kutsujana sekä perustamassa Terveyttä kulttuurista -verkostoa sekä työsken-
nellyt erilaisten kohdetyhmien kanssa draaman keinoin. Kleimola on työsken-
nellyt mm. kehitysvammaisten, erityislasten, huostaan otettujen lasten ja per-
heiden sekä mielenterveyskuntoutujien kanssa. Soveltava taide on vienyt Klei-
molan sydämen ja tarkoitus on jatkaa työtä erilaisten kohderyhmien kanssa 
erityisesti draaman parissa myös Turvallisen maan ja kehittämistoiminnan 
ohella. (Kleimola 2017; Toimintavoima s.a.)  
 
Oppaan tavoitteena on tarjota tietoa kriisi- ja traumareaktioista kulttuuri- ja tai-
deprojekteihin, joissa työskennellään taidelähtöisesti ja osallistujana on jokin 
sosiaali- ja terveysalan kohderyhmä. Tällainen kulttuuri- ja taidetyö ei kuiten-
kaan ole taiteentekijälle terapiaa, eikä sen tarkoitus ole korvata ammattilaisen 
apua. Osallistuminen voi silti olla terapeuttinen ja hyvinvointia lisäävä koke-
mus. Turvallinen maa osoitti itselleni, miten taidelähtöiseen projektiin osallistu-
minen auttoi turvapaikanhakijoita käsittelemään kokemuksiaan ja saamaan 
päiviin uutta sisältöä. Samassa vastaanottokeskuksessa asuvat muut asiak-
kaat kiinnostuivat projektista huomattuaan osallistujien mielialan kohoamisen, 
vaikka olivat itse ilmoittaneet, etteivät halua osallistua esityksen tekoon. Ta-
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voitteena on siis lisätä taide- ja kulttuurityön ohjaajien tietoutta kriisi- ja trau-
mareaktioista sekä tukea niin ohjaajien kuin ohjattavien hyvinvointia taideläh-
töisessä toiminnassa. Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa aiheesta kult-
tuuri- ja taidetyön ohjaajille opas.  
 
Seuraava kaavio havainnollistaa kulttuurihyvinvoinnin tasoja.  Kaaviossa käy-
dään läpi kulttuurihyvinvoinnin eri muotoja. Koostamani opas on tarkoitettu 
portaalle neljä, kulttuurihyvinvointipalveluja toteuttaville ammattilaisille.  
 
Kuva 1. Kulttuurihyvinvoinnin muodot-portaat 
 
Oppaan sisältöä olen miettinyt Kleimolan kanssa Toimintavoima Oy:n näkö-
kulmasta, mutta myös Kulttuurisote-hankkeen näkökulmasta. Oppaan avulla 
pyritään herättämään ajatuksia sekä uudenlaista näkökulmaa taide- ja kulttuu-
rityön ohjaajille sekä antamaan vinkkejä, mistä voi itse löytää laajemmin tietoa 
oppaan aihealueista. Oppaan tarjoaman tiedon avulla pyritään myös herättä-
mään taiteen, kulttuurin ja soten rajapinnalla työskenteleviä ohjaajia ja sote-
alan ammattilaisia miettimään työparityöskentelyn tarpeellisuutta, sekä sen 
mukanaan tuomia mahdollisuuksia. Työparitoiminta lisää toiminnan eettistä 
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laadukkuutta ja tuo erilaisia näkökulmia työhön. Esimerkiksi taiteilijan työpa-
rina toimiva sote- alan ammattilainen tuntee kohderyhmänsä paremmin, jolloin 
taiteilija voi keskittyä ohjaamiseen. Kohderyhmänsä tunteva ammattilainen voi 
auttaa työpariaan mm. kommunikoinnissa ryhmän kanssa sekä seuraamaan 
kulttuuri- ja taidetyön vaikutuksia kohderyhmässä. Hän myös pystyy reagoi-
maan ennakoivasti erilaisiin häiriötilanteisiin taaten sujuvamman ja turvalli-
semman työskentelyn koko ryhmälle. (Behm ym. 2018.) 
 
Opinnäytetyötä pohtiessani rajasin varhaisessa vaiheessa pois taiteen vaikut-
tavuuden tutkimisen, sillä taidetta ja sen hyvinvointia edistävistä vaikutuksista 
löytyy jo tutkimustietoa. Mm. Turun ammattikorkeakoulun (2017) tutkimuskat-
saus Vaikuttavaa? -Taiteen hyvinvointivaikutusten tarkastelua, tarjoaa erilai-
sista näkökulmista tutkimustietoa taiteen hyvinvointivaikutuksista. Kohderyh-
mää miettiessäni rajasin oppaan kohderyhmäksi kulttuuri- ja taidetyön ammat-
tilaiset ja jätin pois taideterapeutit, sillä heillä on terapeutin koulutuksen sekä 
työn mukanaan tuoma osaaminen. Oppaaseen tulevia harjoituksia mietties-
säni päätin jättää ulkopuolelle mm. erilaiset ryhmäytymisharjoitukset, sillä 
taide- ja kulttuurityön ohjaajilla koulutuksen kautta osaamista ryhmäytymisestä 
sekä ryhmän ohjaamisesta. Turvallista maata tehdessäni havaitsin, miten 
omien traumaattisten kokemusten työstäminen taiteen avulla voi herättää tai-
teentekijällä kriisireaktioita ja aiheuttaa erilaisia ongelmia esimerkiksi univai-
keuksien muodossa.    
 
 
3 TAITEEN JA HYVINVOINNIN RAJAPINNALLA 
Jokaisella on oikeus vapaasti osallistua yhteiskunnan sivistyselämään, nauttia 
taiteista sekä päästä osalliseksi tieteen edistyksen mukanaan tuomista 
eduista (YK 1998). 
 
Jo YK:n ihmisoikeuksien julistuksessa mainitaan ihmisen oikeus sivistykseen 
ja taiteeseen. Suomessa on ymmärretty, että kulttuurilla ja taiteella on ihmisen 
hyvinvointia lisääviä vaikutuksia, mutta niiden juurruttaminen sote-alan työka-
luksi vaatii edelleen paljon työtä. Tätä työtä on viime vuodet tehty laajalla rin-
tamalla. Valottaakseni paremmin lähtökohtia oppaalle, esittelen seuraavaksi 
ajankohtaisimmat ja tärkeimmät hankkeet aihealueelta.  
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Pääministeri Juha Sipilän hallituksen 2015–2019 kärkihankkeena on prosentti-
taiteen periaatteen laajentaminen. Termi prosenttitaide, myös prosenttiperi-
aate, tarkoittaa rakentamisessa periaatteellista päätöstä siitä, että yksi pro-
sentti rakennushankkeiden määrärahasta tulisi käyttää taiteeseen. Suomessa 
prosenttiperiaatetta noudattavat ainakin Helsinki, Oulu sekä Hämeenlinna. 
(Prosenttiperiaate s.a.) Prosenttitaiteen periaatteen laajentamisen tavoitteena 
on puolestaan taiteen ja kulttuurin saavutettavuuden parantaminen ja taiteen 
hyvinvointivaikutusten edistäminen. Puhutaan eri taiteenalojen ja kulttuuripal-
velujen tarjonnan sekä käytön lisäämisestä sosiaali- ja terveydenhuollon hoito- 
ja asiakastyössä sekä taide- ja kulttuurilähtöiset hyvinvointipalveluiden vakiin-
nuttamisesta osaksi sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteita ja hyvinvoinnin 
seurantaa. (Opetus ja kulttuuriministeriö s.a.) 
 
Prosenttiperiaatteeseen liittyen silloiset perhe- ja peruspalveluministeri Annika 
Saarikko ja Eurooppa-, kulttuuri- ja urheiluministeri Sampo Terho ovat anta-
neet maakunnille ja kunnille vuonna 2018 suosituksen prosenttiperiaatteen to-
teuttamisesta, sekä seuraavanlaiset ehdotukset konkreettisiksi toimenpiteiksi: 
• taide osana elinympäristöä 
• ohjattu taide- ja kulttuuritoiminta 
• soveltavan taiteen käyttö, esimerkkinä sairaalaklovnit  
• omaehtoisen harrastamisen ja osallistumisen tukeminen 
• mahdollisuus kokea taidetta eri muodoissa. 
Taide- ja kulttuuritoiminnan juurruttaminen sote-rakenteisiin vaatii, että maa-
kunnat ja kunnat sisällyttävät taiteen ja kulttuurin osaksi suunnitteluaan, toi-
mintaa ja seurantaa sekä varaavat niille suunnitelmallisesti määrärahoja. (Val-
tioneuvosto 2018.)  
 
Taiteen edistämiskeskus Taike toteuttaa osaltaan hallituksen kärkihanketta 
sosiaali- ja terveydenhuollon toimialalla. Taiteen käytön ja hyvinvoinnin kehit-
tämisohjelman tavoitteena on kehittää vakiintunutta rahoituspohjaa taiteen hy-
vinvointia tukevalle toiminnalle ja muuttaa nykyisiä toimintamalleja sekä asen-
teita. Taike tarjoaa tukea ja neuvontaa toiminnan käynnistämiseen, jakaa valti-
onavustuksia sekä tekee yhteiskunnallista vaikuttamistyötä. Taiken päämää-
ränä on, että taide olisi luonteva osa jokapäiväistä elämää ja että ihmisen kun-




Kymenlaaksossa tehdään työtä prosenttiperiaatteen laajentamiseksi kulttuuri-
sote-hankkeen muodossa. Kulttuurisote eli kuuden maakunnan kumppa-
nuushanke oli yksi Taiken vuonna 2018 rahoittamista prosenttiperiaatteen kär-
kihankkeista. Kymenlaakson Terveyttä kulttuurista -verkoston olemassaolo 
mahdollisti Kymenlaakson mukaanpääsyn tähän Kulttuurisote-kumppa-
nuushankkeeseen. Kymenlaaksossa Kulttuurisote-hankkeen osatoteuttajana 
toimi sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymä Carea (1.1.2019 alkaen 
Kymsote) ja ohjausryhmänä alueellinen Hyvinvoinnin ja terveyden edistämi-
sen -ryhmä. Hankkeen käytännön koordinoinnista vastasi kouvolalainen teat-
teri- ja draama-alan toimija Piia Kleimola työparinaan Kotkan kaupungin mie-
lenterveys- ja päihdepalvelujen johtaja Heli Kainulainen. Kultturisote pyrkii 
osaltaan takaamaan asiakkaiden kulttuuristen oikeuksien toteutumista Kymen-
laakson alueella. Kulttuurisoten tavoitteena on lisätä ymmärrystä ja yleistä tie-
toutta kulttuurin ja taiteen hyvinvointivaikutuksista niin sote-alan ammattilais-
ten kuin johtavien viranhaltijoidenkin keskuudessa sekä lisätä taiteen ja kult-
tuuripalvelujen tarjontaa ja käyttöä sote-alan asiakastyössä sekä saada taide- 
ja kulttuuripalvelut vakiinnutettua osaksi Kymsote-kuntayhtymän rakenteita. 
(Kleimola, 2018; Hyvinvointivoimala 2018.) 
 
4 TEORIA 
Tässä opinnäytetyössä käsittelen teoriaa ihmisen psyykkisen toimintakyvyn 
kannalta. Käsittelen tässä luvussa oppaan sisällön kannalta keskeisimmät teo-
riasisällöt fysiologiasta, resilienssistä, kriisi- ja traumateoriasta sekä rentoutu-
misen teoriasta. Käsittelen sitä, miten kriisit ja traumaattiset tilanteet vaikutta-
vat ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen toimintakykyyn. Psyykkisen toimintaky-
vyn käsite on laaja. Se on elämänhallintaa, mielenterveyttä ja psyykkistä hy-
vinvointia. Puhutaan voimavaroista, joiden avulla kyetään selviytymään arjen 
haasteista ja kriisitilanteista. Ihminen, joka on psyykkisesti toimintakykyinen, 
arvostaa itseään, tuntee voivansa hyvin ja luottaa omiin kykyihinsä selviytyä 
arjen tilanteista. Psyykkisesti toimintakykyinen ihminen kykenee harkittuihin 
päätöksiin ja suhtautuu luottavasti, mutta realistisesti ympäröivään maailmaan 
ja tulevaisuuteen. (Poijula 2018, 127.) 
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4.1        Fysiologia 
Tieto autonomisen hermoston toiminnasta antaa meille välineitä omasta hy-
vinvoinnista huolehtimiseen sekä ohjattavan osallistujan rauhoittamiseen. Niin 
kriisin, trauman kuin rentoutumisen teoria pohjaa ihmisen fysiologiaan ja pieni-
kin ymmärrys fysiologiasta helpottaa erilaisten reaktioiden tunnistamista ja 
hahmottamista. (Rotschild 2010, 94—95.)  
 
Ihmisen hermosto jakautuu tahdonalaiseen eli somaattiseen ja tahdosta riip-
pumattomaan eli autonomiseen hermostoon. Autonominen hermosto puoles-
taan jakautuu sympaattiseen hermostoon, joka aktivoi ja parasympaattiseen 
hermostoon, joka rauhoittaa (Kuva 2). Yleensä nämä autonomisen hermoston 
osat toimivat yhteistyössä, mutta stressitilanteissa tasapaino voi keikahtaa ja 
esimerkiksi sympaattisen hermoston hallitessa rentoutumisesta ja nukkumi-
sesta voi tulla hankalaa. (Rotschild 2010, 94—95.) 
 
Kehoaan tarkkailemalla voi tunnistaa omaa toimintakykyä uhkaavia merkkejä. 
Tutustumalla autonomisen hermoston tehtäviin ja opettelemalla tunnistamaan 
niitä omassa kehossaan voi tarkkailla omaa kehoa ja vireystilaa, mikä auttaa 
tunnistamaan omaa toimintakykyä uhkaavia merkkejä. Voi pysähtyä hetkeksi 
ja kiinnittää huomiota esimerkiksi omaan sydämen sykkeeseen, hengitykseen 
ja asentoon. Miten rentoutuneelta keho nyt tuntuu? Voi opettele aika ajoin py-




Kuva 2. Hermoston rakenne 
 
Hermosto saa käskynsä aivojen kautta. Tässä työssä keskityn niin sanotun 
kolmen aivon käsitteeseen, jossa ihmisaivot jaetaan ihmisen, nisäkkään ja 
matelijan aivoihin. (Kuva 3) Matelijan aivojen ja limbisen järjestelmän ensisijai-
nen tehtävä on hengissä pysyminen. Aivorunko pitää yllä ruumiin perustoimin-
toja ja limbinen järjestelmä vastaa vaistomaisesta käyttäytymisestä. Nämä ns. 
eläinaivot reagoivat nopeasti ja vaistomaisesti meitä uhkaavaan vaaraan. Ot-
salohkot ja aivokuori muodostavat niin sanotut järkiaivot, jotka puolestaan ovat 
vastuussa niistä ominaisuuksista, jotka tekevät meistä ihmisen. Otsalohko ja 
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aivokuori mahdollistavat persoonallisuuden, kielen ja ajattelun kehityksen ja 
analysoinnin. Ne reagoivat hitaammin kuin eläinaivot ja ovat tärkeässä ase-
massa käyttäytymisen säätelyssä. Niiden ansiosta osaamme suunnitella, poh-
tia ja kuvitella tulevaisuutta, ajatella käsitteellisesti ja käyttää kieltä. (Carter 
2009, 64; Eskelinen 2017; Rotschild 2010, 97; Van Der Kolk 2017, 71–72.) 
 
Kuva 3. Aivot 
 
Aivojen vastuulla on havaita meitä uhkaava vaara ja käynnistää tilanteeseen 
sopiva reaktio kehossa. Aistit välittävät aivoille tietoa ulkopuolisesta maail-
masta sekä mahdollisista vaaran merkeistä. Uhkaavissa tilanteissa eläinaivot 
aistivat vaaran ja käynnistävät stressihormonijärjestelmän, autonominen her-
mosto aktivoituu ja kehollinen reaktio käynnistyy. Keho valmistautuu taistele-
maan tai pakenemaan. Kun syke ja verenpaine nousevat ja hengitys kiihtyy, 
se tuntuu myös kehollisena aistimuksena, joka voi tuntua lievänä pahoinvoin-
tina, perhosina vatsassa tai rintaa puristavana paniikkina. (Van Der Kolk 2017, 
75–77.) 
 
Aivojen limbinen järjestelmä on vahvasti kytköksissä myös aivojen sensorisen 
järjestelmän osiin, erityisesti hajuaistiin. Tämän vuoksi esimerkiksi tuoksut tai 
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muut aistimukset herättävät muistikuvia. Limbinen järjestelmä toimii enemmän 
vaistonvaraisesti ja sen toimintaa on vaikea muuttaa ajatuksen tai harjoittelun 
avulla. (Rotschild 2010, 97; Van Der Kolk 2017, 72; Carter 2009, 64.) 
 
4.2      Resilienssi 
Fysiikassa resilienssillä tarkoitetaan materiaalin kimmoisuutta, iskunkestä-
vyyttä sekä rasittuneen kappaleen kykyä palautua muotoonsa ja kokoonsa pu-
ristavan paineen jälkeen. Ihmisen resilienssikyky on jotain laajempaa, jolle ei 
ole toistaiseksi olemassa yhtä kansainvälisesti hyväksyttyä määritelmää. Re-
silienssi ilmenee varsinkin haastavissa elämäntilanteissa tai -vaiheissa, jotka 
vaativat sopeutumista ja joka aiheuttaa voimakasta stressiä. (Poijula 2018, 
16–17, 22.) 
 
Resilienssi koostuu mm. itsetunnosta, itseluottamuksesta, itsetuntemuksesta 
ja kyvystä hallita itseään sekä tunteitaan. Siihen kuuluu myös myönteinen 
suhtautuminen tulevaan. Resilientillä henkilöllä on vahva minäkäsitys ja hän 
osaa muodostaa vastavuoroisia ihmissuhteita, joista saa tukea ja turvaa. Re-
silienssi ei ole persoonallisuuden piirre, yleinen ominaisuus tai pelkkää sosiaa-
lista pätevyyttä, eikä tarkoita haavoittumattomuutta. Resilientti ihminen enna-
koi, osaa käyttää huumoria selvitäkseen, osaa havainnoida itseään, on tarvit-
taessa epäitsekäs, mutta osaa myös pitää puoliaan jyräämättä muita. (Poijula 
2018, 18, 123—124.) 
 
Kyky toimia kriisin keskellä parantaa kykyä nähdä kriisi ja siitä seurannut kär-
simys osana omaa elämänkokemusta. Joskus kamppailu kriisin keskellä myös 
tuottaa resilienssiä, kun ihminen tulee tietoiseksi haavoittuvuudestaan, hän 
myös tulee tietoiseksi omasta vahvuudestaan. Resilienteille ihmisille ja ryh-
mille on ominaista päättäväisyys hallita omaa kohtaloaan myös olosuhteissa, 
joissa se on vaikeaa. Elämäntapahtumia ei aina voi hallita, mutta sitä, miten 
asiaan suhtautuu, miten ajattelee ja toimii, voi hallita. Esimerkiksi oman tilan-
teensa ja tapahtuneen hyväksyminen, päämäärän valitseminen sekä sitä kohti 
toimiminen synnyttävät hallinnan tunnetta ja tukevat resilienssiä. Palautumis-
kyky ei kuitenkaan tarkoita sitä, että kriisistä selviäisi täysin vahingoittumatta. 
(Poijula 2018, 17, 24.) 
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Kriisistä toipuminen ja sen kestäminen vaatii ihmiseltä erityisesti toivoa ja sen 
säilymistä. Resilienssiä voi kehittää vahvistamalla omia voimavarojaan ja eri-
laisia resilienssi-taitoja. Taidelähtöisessä toiminnassa ei hoideta kriisi- tai trau-
mareaktioita, mutta taide on yksi keino tukea ihmisen hallinnan tunteen palau-
tumista, itseluottamusta, itsekunnioitusta ja luottoa tulevaisuuteen positiivisia 
kokemuksia luomalla. Taidetoiminnan ohjaaja on kuitenkin aina taiteen am-
mattilainen ja toiminta on taidelähtöistä. Ohjaajan roolia selkeyttää työparitoi-
minta, jossa ohjaajan työparina toimii esimerkiksi sote-alan ammattilainen. 
Taideterapia on eri asia, jossa ohjaajana on koulutettu terapeutti. (Poijula 
2018, 33, 108, 245; 2018; Garoff 2017; Kleimola 2020.) 
  
4.3 Kriisi 
Kriisi (Kuva 4) on sellainen järkyttävä tapahtuma, jossa omat aiemmat koke-
mukset eivät riitä tapahtuman käsittelyyn ilman huomattavaa kärsimystä. Se 
uhkaa perusarvoja, joiden merkitys hyvinvoinnille ja sujuvalle elämälle on 
suuri. Kriisissä uhattuna ovat turvallisuus, koskemattomuus, arvokkuus, en-
nustettavuus, luottamus ja usko maailman hyvyyteen. Toipuminen kriisistä 
vaatii näiden arvojen palautumista. (Hedrenius & Johansson 2016, 26—27.) 
 
Kriisi vaikuttaa harvoin ainoastaan yhteen ihmiseen, vaan vaikutuspiirissä on 
ihmisen lähipiiri, järkyttävän tapahtuman todistajat, mutta myös täysin ulko-
puoliset ihmiset. Pelkkä ajatus siitä, mitä olisi voinut tapahtua, voi aiheuttaa 
voimakkaita tunteita. Se miten järkyttävät tapahtumat vaikuttavat, riippuu 
useista tekijöistä ja vain osa saman tapahtuman kokeneista traumatisoituu. 
Olennaista on aina tapahtuman merkitys yksilölle. (Hedrenius & Johansson 





Kuva 4. Erilaisia kriisejä 
Kohtaamme elämämme aikana enemmän tai vähemmän erilaisia kriisejä ja 
harva meistä selviytyy elämästä täysin ilman isompia kriisejä. Ihmisillä on jos-
kus hämmästyttävä kyky selviytyä järkyttävistä tilanteista ja sopeutua niihin. 
Kuten fyysisten vammojen suhteen, ihmisellä on sisäinen kyky itsensä lääkit-
semiseen ja äärimmäisistä tilanteista toipumiseen. Olennaista järkyttävän ta-
pahtuman jälkeen on hallinnan tunteen palautuminen. Aito ja kunnioittava koh-
taaminen, tarvittava tuki ja oikea tieto tapahtuneesta edesauttavat toipumista 
akuutissa vaiheessa. Tarjotaan tietoa tapahtuneesta ja tarjotaan apua käytän-
nön asioiden järjestämisessä. Tarjotaan tietoa kriisireaktioista, joka normalisoi 
psyykkisiä reaktioita ja auttaa ymmärtämään omaa käyttäytymistään parem-
min. Samalla luodaan toivoa tulevaan. Ohjataan tuettavaa yhteen läheisten ih-
misten kanssa. Kriisituen tarkoituksena on luoda rauhallisuutta, turvallisuutta 
ja yhteenkuuluvuutta. (Hedrenius & Johansson 2016, 40—41, 46--49; SPR 
s.a.) 
 
Kriisin ollessa akuutti reaktiot (Kuva 5) voivat olla voimakkaita ja hermojärjes-
telmä on ylikuormittuneessa tilassa. Stressi ja pelko ovat normaaleja reaktioita 
epätavalliseen tilanteeseen. Samoin myös kauhu, avuttomuuden, epätoivon 
tai tyhjyyden tunne. Reagoimalla kriisiin ihminen työstää kokemusta mieles-
sään. Vahvatkin reaktiot alussa ovat luonnollisia, eikä tarvetta hoitoon ole, 
vaan ajan kuluessa nähdään todellinen tarve ammattiavulle, mikäli reaktiot ei-
vät hellitä. Rauhallinen ympäristö, turvalliset ihmiset ja kehoa rauhoittava 
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maadoittaminen ovat tärkeässä asemassa hermojärjestelmän rauhoittami-
sessa. Vaikka tapahtunut järkyttää maailmankuvaa, on tärkeää, että näkemys 
maailmasta säilyy turvallisena, hyvänä ja ennustettavana. (Hedrenius & Jo-
hansson 2016, 36, 40—41, 47; SPR s.a.) 
 
Kuva 5. Varhaisen vaiheen kriisireaktioita 
 
Akuutissa kriisissä päämääränä on ihmisen resilienssin vahvistaminen. Aute-
taan ohjattavaa stressinhallinnassa ja suojellaan lisävahingoilta. Järkyttävän 
tapahtuman jälkeen tarvitaan tukea uuteen elämänvaiheeseen sopeutumi-
seen. Annettava tuki ei koskaan saa aiheuttaa lisää vahinkoa. (Hedrenius ja 
Johansson 2016, 38—39, 42; Poijula 2018, 181.) 
 
Pearlinin ja Schoolerin (1978) kriisistä selviytymisen neljän kriteerin mallin mu-
kaan selviytyminen edellyttää työ- ja toimintakyvyn palautumista ja tehtävistä 
suoriutuminen onnistuu. Tunteiden hallinta palautuu. Ihminen pystyy nautti-
maan palkitsevista kontakteista toisiin ihmisiin ja omanarvontunne korjautuu 
stressille altistumisen jälkeen. Taide, kulttuuri, ohjaaja ja yhteisö voivat tukea 
osallistujaa prosessissa. (Poijula 2018, 26.) 
19 
 
Kuva 6. Reaktioita järkyttävän tapahtuman jälkeisinä viikkoina 
 
Taidetyössä voi herätä vahvojakin reaktioita varsinkin, kun käsitellään ihmisen 
omia kokemuksia. Tällöin rauhallinen käytös ja maadoittaminen aikaan ja 
paikkaan voi olla avuksi jopa paniikkikohtauksen aikana. Vahvasti reagoiva 
henkilö voidaan ohjata ulos harjoitustilasta rauhallisempaan paikkaan. Työpa-
rityöskentelyn hyvä puoli on se, että taiteilija voi jatkaa ryhmän kanssa ja työ-
pari voi huolehtia reagoivasta henkilöstä. Maadoittamista voidaan kokeilla, jos 
henkilö on ylivireä tai lamaantunut. Erilaisia maadoittamisen keinoja ovat esi-
merkiksi yksinkertaiset kysymykset, kuten mitä värejä maadoitettava näkee tai 
mitä ääniä hän kuulee. Myös turvallisella kosketuksella esimerkiksi, käsivarren 
kohdalta, voi olla maadoittava vaikutus. (Rotschild 2010, 102; Tähkävuori 
2017; Tull 2018.) 
  
4.4  Trauma 
Traumaattinen tapahtuma voi olla mikä tahansa ihmisen kokema uhkaava, 
kontrolloimaton tapahtuma, joka aiheuttaa voimakkaita, normaalia elämään 
häiritseviä reaktioita. Traumaattinen kriisi saa aikaan äärimmäisen psyykkisen 
rasituksen ja vie itsehallinnan kyvyn, jolloin omaa mieltä tai kehoa on vaikea 
hallita. Se uhkaa ruumiillista olemassaoloa, identiteettiä ja turvallisuutta ja tun-
tuu täysin tarkoituksettomalta. Vaikka trauman jälkeen elämä jatkuu, jotain on 
peruuttamattomasti muuttunut. Traumaattinen kokemus kyseenalaistaa inhi-
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milliset perusarvot, uskomukset ja ihmissuhteet. Traumaattinen kokemus nos-
taa esiin avuttomuuden, voimakkaan kauhun, pelon tai vihan tunteita. Trau-
man syntyyn vaikuttavat niin itse tapahtuma, sen merkitys yksilölle, kuin henki-
lön aiemmat kokemukset ja ominaisuudet. (Hedrenius ja Johansson 2016, 27; 
Poijula ja Williams 2016, 342; Van Der Kolk 2017, 250.) 
 
Yksi merkittävä tekijä traumaattisen kriisin synnyssä on liikkumattomuus. Esi-
merkiksi kolariautoon puristuksiin jääminen tai se, ettei pääse irti pahoinpiteli-
jän otteesta, saa ihmisen menettämään tilanteen hallinnan ja toimintakyvyn. 
Kun taisteleminen tai pakeneminen ei onnistu, matelijan aivot aktivoituvat vii-
meisenä puolustuskeinona. Sydämen syke hidastuu, hengitys muuttuu pinnal-
liseksi, ihminen ei enää huomaa fyysistä kipua, eikä välitä muista ihmisistä ja 
yhteys omaan kehoon ja ympäristöön katoaa. Tilanne tuntuu epätodelliselta ja 
tajunta hämärtyy. (Van Der Kolk 2017, 105–106.) 
 
Kasaantunut trauma voi ilmetä pelkona, itsetuhoisena käyttäytymisenä, ma-
sennuksena tai päihteiden väärinkäyttönä. Stressihormonien korkea määrä 
kehossa aiheuttaa lihaskipuja, päänsärkyä, suoliston toiminnan ongelmia, 
sekä ongelmia seksuaalisuudessa. Stressihormonit voivat aiheuttaa henkilölle 
käyttäytymistä, joka tuntuu järjenvastaiselta ja satuttaa läheisiä ja hämmentää 
itseä, tämä saa ihmisen eristäytymään muista. Traumalla on todettu myös ole-
van yhteyksiä erilaisten somaattisten sairauksien syntyyn. (Hedrenius ja Jo-
hansson 2016, 36—38; Van Der Kolk 2017, 284.) 
 
Traumaattinen kokemus voi näyttäytyä myös korostuneena oikeudenmukai-
suuden vaatimuksena ja aiheuttaa luottamuksen puutetta ja vihanpurkauksia. 
Se saa epäilemään toisten tarkoitusperiä ja saa vaatimaan korostuneesti tasa-
puolista kohtelua ja hakemaan tunnustusta omalle kokemukselleen. Ihminen 
reagoi herkästi epäoikeudenmukaisuuteen ja ongelmat omien tunteiden hallin-
nassa estävät avun hakemisen. (Garoff 2017.) 
 
4.4.1 Traumaperäinen stressihäiriö 
Traumaperäinen stressihäiriö eli PTSD (post traumatic stress disorder) voi ke-
hittyä kenelle tahansa voimakkaan traumaattisen tapahtuman seurauksena. 
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Traumaperäinen stressihäiriö ilmenee usein kolmen kuukauden kuluessa ta-
pahtuneesta, mutta joskus vasta vuosia tapahtuneen jälkeen. Traumaperäi-
sestä stressihäiriöstä voidaan puhua, kun oireet ovat kestäneet vähintään 
kuukauden. Noin puolella sairastuneista oireet lievenevät itsestään ja häviävät 
parissa vuodessa kokonaan. (Huttunen 2018.) 
 
Traumaperäiseen stressihäiriöön liittyvät reaktiot voivat olla hyvin voimakkaita 
ja ahdistavia. Takaumat ja muistot herättävät voimakasta ahdistusta sekä lau-
kaisevat myös kehollisia reaktioita. Trauma voi aiheuttaa dissosiaatiota, eli ih-
minen ei pysty yhdistämään omia ajatuksia, tunteita tai muistoja kokonaisuu-
deksi. Kokemus tapahtuneesta pirstaloituu ja tapahtumaan liittyvät äänet, mie-
likuvat, ajatukset, tunteet ja ruumiilliset tuntemukset pakottavat elämään trau-
maattisen tapahtuman toistuvasti yhä uudelleen. Stressihormonit jylläävät ke-
hossa ja ihminen puolustautuu niin kauan, kun traumaa ei ole käsitelty. Ta-
kaumat voivat esiintyä koska vain, myös nukkuessa, eikä niitä voi etukäteen 
ennustaa. Reaktioita laukaisevien tilanteiden, ajatusten, paikkojen jne. välttely 
ja torjuminen eristää sosiaalisesti ja kaventaa tulevaisuudennäkymää sekä ky-
kyä kokea ja ilmaista tunteitaan. (Huttunen 2018; Van Der Kolk 2017, 82—83.) 
 
Näkymättömiä vaaroja vastaan taisteleminen on uuvuttavaa. Jatkuva varuil-
laanolo aiheuttaa uniongelmia, keskittymisvaikeuksia, ärtyneisyyttä ja säpsäh-
telyä. Energia kuluu sisäisen kaaoksen hallintaan. Pakonomainen urheilemi-
nen, aistien turruttaminen päihteillä tai hakeutuminen vaarallisiin tilanteisiin 
ovat keinoja vältellä takaumia. Traumaattisten kokemusten ja varsinkin lap-
suuden traumojen on tutkittu olevan vahvasti yhteydessä fyysisiin ja psyykki-
siin sairauksiin. (Huttunen 2018; Hedrenius ja Johansson 2016, 36—38; Van 
Der Kolk 2017, 82—83.) 
4.4.2  Trauman vaikutus tunteisiin, kehoon, muistiin ja uneen 
 Traumaperäiset reaktiot syntyvät tunneaivoissa. Tunneaivot käynnistävät ai-
voissa ennalta ohjelmoidut toimintasuunnitelmat, kuten taistele ja pakene re-
aktion. Tunneaivot ilmaisevat itseään kehollisesti ja reaktiot käynnistyvät auto-
maattisesti, ajattelematta ja suunnittelematta. Vatsassa vääntää, sydämeen 
sattuu, ääni muuttuu kireämmäksi, keho toimii jähmeämmin tai liikkeet ovat 
äkkinäisiä. Järkiaivot ilmaisevat itseään ajatusten avulla ja auttavat ymmärtä-
mään mistä tunteet ovat peräisin. Ne eivät silti kykene poistamaan tunteiden, 
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tuntemusten ja ajatusten syntyä. Ymmärrys siitä, miksi olo tuntuu erilaiselta ei 
muuta oloa, mutta tieto voi auttaa meitä toimimaan järkevämmin voimakkaista 
impulsseista huolimatta. Kyky pysyä rauhallisena mielikuvista, ajatuksista, ää-
nistä, ruumiillisista tuntemuksista huolimatta auttaa eteenpäin. (Van Der Kolk 
2017, 72, 251.) 
 
Ihmisen aivot keräävät tietoa ja luovat muistoja. Normaalisti muistot ovat mu-
kautuvia ja muodostavat kertomuksen. Tarinoilla on alku, keskikohta ja loppu. 
Hippokampus valitsee tietoa hetkellisestä muistista ja välittää ne talletetta-
vaksi pitkäkestoisen muistin alueille. Rationaalinen ja emotionaalinen muisti-
järjestelmä tekevät yhteistyötä, mutta järkytys voi muuttaa niiden välistä tasa-
painoa ja estää saadun informaation tallentamisen ja yhdistämisen. Traumaat-
tiset muistot eivät järjesty yhtenäisiksi ja loogisiksi kertomuksiksi. (Van Der 
Kolk 2017, 57, 65 169, 219, 223—224, 240.) 
 
Traumatisoituneen ihmisen muistot ovat irrallisia ja hajanaisia ja joitakin yksi-
tyiskohtia voi muistaa liiankin selvästi. Muistot palaavat mieleen takaumina, ir-
rallisina mielikuvina, ääninä, kehon tuntemuksina, joihin ei välttämättä liity 
muuta asiayhteyttä kuin paniikkia ja pelon tunne. Jokin ärsyke herättää trau-
maattisen muiston ja yhden osatekijän aktivoituessa on todennäköistä, että 
muut aktivoituvat perässä. Uudelleen eletty trauma ei muutu vaan jähmettyy 
tiettyyn ajankohtaan. Uudelleen eletty trauma on aina nöyryyttävä, yksinäinen 
ja vieraannuttava kokemus. Dissosiaatio, eli psyykkinen puolustuskeino, joka 
estää ajatusten, tunteiden ja muistojen muodostumista kokonaisuudeksi, es-
tää traumaattista tapahtumaa yhdistymästä elämänkerralliseen muistiin. 
Trauma saa ihmisen jumiutumaan paikalleen, kun uusien kokemusten liittämi-
nen osaksi omaa elämää muuttuu mahdottomaksi. (Van Der Kolk 2017, 57, 
169, 219, 223—224, 240.) 
 
Traumatisoituneella ihmisellä univaikeudet ovat tavallisia. Keho toimii ylivi-
reänä ja pysyy valppaana puolustautuakseen, jolloin pienikin ääni voi säpsäyt-
tää hereille. Erilaiset ahdistavat ajatukset pitävät hereillä tai toistuvat painajai-
set herättävät keskellä yötä. Myös pelko painajaisunista tekee nukahtamisen 
vaikeaksi samoin kuin erilaiset fyysiset kiputilat häiritsevät unta. Myös päihtei-
den käytön seurauksena unen laatu voi kärsiä. (Trauma ja dissosiaatio s.a.) 
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Uni kulkee vaiheissa kevyestä vilke- eli REM-unesta syvään uneen. Yksi 
unisykli kestää noin 1,5 tuntia ja toistuu 4–6 kertaa yössä. Hyvinvoinnille syvä 
uni on tärkeää. Uni palauttaa ja tasapainottaa hermoston toimintaa. Uni on op-
pimisen ja muistamisen edellytys. Unen aikana aivot ovat vapaana ympäristön 
tarjoamista virikkeistä, joten mielellä on tilaa käsitellä tapahtumia ja tietoa. Ai-
vot lajittelevat saatua tietoa ja tallentavat asioita pitkäkestoiseen muistiin unen 
aikana. Unen tehtävänä on myös energiavarastojen täydentäminen, unikuvien 
tuottaminen, vastustuskyvyn vahvistaminen, stressin ehkäiseminen ja virey-
den palauttaminen. Alitajunta työskentelee unen aikana, mikä edistää luo-
vuutta, joustavuutta ja yksilön kehitystä. (Kataja 2004, 31; Miten uni muodos-
tuu s.a.; Unen merkitys s.a.) 
 
Syvä uni ja REM-uni yhdessä vaikuttavat muistoihin. Aivot vahvistavat meille 
merkittävää tietoa ja häivyttävät epäolennaista aineistoa unen aikana. Uni yh-
distelee myös sellaisia tiedonrippeitä kokonaisuuksiksi, joita emme hereillä 
osaisi yhdistää. Näin uni tukee luovuutta, joka on myös järkyttävästä tapahtu-
masta toipumisen kannalta tärkeää. Esimerkiksi päihteiden käyttö häiritsee 
REM-unta, joka vaikeuttaa tiedonkäsittelyä. (Van Der Kolk 2017, 319.) 
 
4.5 Rentoutuminen, hengitys, kehotietoisuus ja tunteet 
Rentoutuneeseen tilaan pääseminen vaatii harjoittelua. Rentoutumisen edelly-
tys on keskittyminen, kyky valita ajatuksista yksi, johon keskittyä. Rentoutumi-
nen lisää keskittymiskykyä ja tarkkaavaisuutta ja on hyvä keino säädellä ja 
rauhoittaa hermostoa sekä lisätä omia voimavaroja. Rentoutuminen ja mieliku-
vatyöskentely luo sisäisiä malleja informaatiotulvan käsittelyä varten. Aistit 
tuovat jatkuvasti uutta tietoa aivoille, joista aivot valitsevat muistivalikoimasta 
tilanteeseen sopivan sisäisen mallin. Esimerkiksi autolla ajaminen voi olla niin 
automaattista, ettei siihen kiinnitä huomioita ja mieli työskentelee samalla mui-
den asioiden parissa. (Kataja 2004, 31, 42.) 
 
Rentoutumiseen vaikuttavia tekijöitä ovat mm. asento, ympäristön lämpötila, 
vetoisuus, äänimaailma, ja valo. Rentoutumista opetteleva kärsii ulkoisista 
häiriötekijöistä enemmän kuin rentoutumistapoja harjoitellut, joten harjoituk-
sessa käytettävään tilaan kannattaa kiinnittää huomiota. Oikeanlainen rentou-
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tumisen ohjaus on rauhallista ja läsnä olevaa. Rentoutujalle kerrotaan harjoi-
tuksesta etukäteen, esimerkiksi millainen harjoitus on tulossa ja mitä tulee ta-
pahtumaan, sillä epävarmuus vaikeuttaa rentoutuneeseen tilaan pääsyä. (Ka-
taja 2004, 42.)  
 
Hengitys on avainasemassa rentouduttaessa. Keskittymistä ja rauhoittumista 
lisäävä hengitys on rauhallista, luonnollista, syvää ja rytmikästä. Oikea hengi-
tystekniikka säästää kehoa turhalta työltä ja kuljettaa enemmän happea eli-
mistölle ja aivoille. Hyvällä hengityksellä aivot ja lihakset saavat riittävästi hap-
pea, parasympaattinen hermosto aktivoituu, aineenvaihdunta tasapainottuu ja 
kehosta poistuu toksiineja. Hengitys myös suuntaa ja rauhoittaa tunteita. 
Oman hengityksen säätelyä kannattaa opetella, sillä oikean hengitystekniikan 
avulla on helpompi kohdata vaikeita tilanteita sekä säädellä omia tunnereakti-
oitaan. Oman hengityksen hallitseminen ja muuttaminen voi lievittää masen-
nukseen, ahdistukseen ja vihaan liittyviä tunteita. (Kataja 2004, 55—57; Van 
Der Kolk 2017, 326.) 
 
Ihminen hengittää kahdella erilaisella tavalla. Pinnallisesti rintakehän yläosalla 
tai syvään pallean avulla. Pallea on syvä lihas, joka sijaitsee keskivartalossa. 
Palleahengityksellä on kipua lievittävä vaikutus, joka alentaa kivun tuottamaa 
stressihormonimäärää kehossa. Pallehengitys on hitaampaa ja syvempää 
kuin rintakehän yläosan hengitys. Huomion kiinnittäminen hengitykseen rau-
hoittaa ja vie huomiota pois ajatuksista. Kiireinen ja stressaantunut ihminen 
hengittää pinnallisesti, nopeasti, jopa katkonaisesti. Pallea supistuu, ja kurkun-
pään lihakset ovat jännittyneet. Ihminen ei edes tiedosta hengittävänsä. Pin-
nallinen hengitys voi kroonistua, jonka seurauksena olo on hermostunut ja jän-
nittynyt. Hiilidioksidin määrä veressä vähenee, jolloin syke kiihtyy ja jopa erilai-
set valo- ja kuuloärsykkeet tuntuvat kovemmilta. Aivot eivät saa tarpeeksi hap-
pea, joka puolestaan aiheuttaa huimausta, ajan ja paikan hämärtymistä sekä 
irrallisuuden tunnetta. (Kataja 2004, 55—57; Van Der Kolk 2017, 326.) 
 
”Ei ole olemassa mielen tapahtumaa, joka ei vaikuttaisi kehoon. Ei ole ole-
massa kehollista kokemusta, joka ei vaikuttaisi mieleen, mitä mieli ei jaksa 
kantaa, sen keho ottaa kantaakseen” (Tähkävuori 2017). 
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Kehon sisäinen tunne on viesti ihmiselle itselleen. Kehotietoisuus tarkoittaa 
kykyä aistia mitä omassa kehossa tapahtuu. Kehotietoisuuden opettelu auttaa 
saavuttamaan vahvemman itsetuntemuksen ja itsehallinnan. Kehotietoisuu-
teen liittyy iho, lihakset, luut, sisäelimet, hengitys, liike ja asento. Omaa kehoa 
on hyvä pysähtyä kuuntelemaan. Miltä oma keho tuntuu juuri nyt? Millainen 
lämpötila tai kosteus on, onko jokin kohta jännittynyt, tuntuuko kipuja, pistelyä, 
paineen tunnetta? Miten hengitän? Tunteet voivat kulkea kehossa mukana, 
varsinkin traumaan liittyvät. Jännitys hartioissa voi liittyä vihaan, kuristumisen 
tunne suruun, pahoinvointi inhoon, perhoset vatsassa pelkoon ja niin edelleen. 
(Poijula & Williams 2016, 264; Tähkävuori 2017.)  
 
Kehotietoisuuden kehittäminen auttaa luomaan positiivisen suhteen omaan 
kehoon ja tunnistamaan vireystilan vaihteluita itsessään. Tunteet vaikuttavat 
kehoomme ja keho vaikuttaa tunteisiimme halusimme tai emme. Erilaiset trau-
maattisen tapahtuman aiheuttamat oireet voivat tuntuvat kehossa kipuna, il-
man että niitä osataan yhdistää tapahtuneeseen. Tunteet ilmentyvät kehossa 
lihasten kautta kasvoilla sekä erilaisina kehon asentoina tiedostettuna ja tie-
dostamattomana. Kaikki havainnot ja reaktiot koetaan kehossa. Keskittyessä 
omiin kehon tuntemuksiin voi huomata erilaisten tunteiden vaihtelua. Jo se, 
että huomaa oman ärtymyksen, hermostuneisuuden tai ahdistumisen, antaa 
mahdollisuuden vaihtaa näkökulmaa. Tämä avaa mahdollisuuden muuttaa 
omaa käyttäytymistään sen sijaan, että toimisi aina samalla kaavalla. Tietoista 
läsnäoloa harjoittamalla ja omaa kehoa kuuntelemalla voi löytää kosketuksen 
omiin tunteisiinsa. Kehotietoisuuden avulla voi vähentää traumaattisten oirei-
den ilmenemistä ja palauttaa omaa toimintakykyä. (Poijula ja Williams 2016, 
264, 277; Van Der Kolk 2017, 255; Tähkävuori 2017.) 
 
 
Turvallisen ihmisen läheisyys on luonnollista ja rauhoittavaa. Jos ihminen on 
kohdannut ruumiillista tai henkistä väkivaltaa kosketus voi olla myös pelotta-
vaa. Kosketus voi aiheuttaa myös ristiriitaisia tunteita. Kosketusta voi kaivata, 
vaikka se tuntuisikin samalla inhottavalle. Väkivallan vuoksi yhteys omaan ke-
hoon voi olla irrallinen, mutta harjoittelemalla voi löytää kadonneen yhteyden 
ja oppia nauttimaan kosketuksesta. Kosketusharjoitusten avulla voi oppia kun-
nioittamaan omaa kehoa, oppia mikä tuntuu hyvältä ja mitä on lupa tehdä. 
(Tähkävuori 2017; Van Der Kolk 2017, 128, 264—265.) 
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Käsi ja kyynärvarren välinen alue on suhteellisen neutraalia aluetta ja koske-
tettava voi halutessaan koskettaa takaisin. Ensikosketus on vahva, rauhallinen 
ja turvallinen, kädenpuristuksen voimakkuus on sopiva. Turvallinen kosketus 
auttaa meitä huomaamaan kehon osan, jota kosketetaan. Kosketuksen avulla 
voi myös huomata jännitystilan kehossa. Tunteiden patoaminen aiheuttaa jän-
nitystä kehoon varsinkin niska-hartiaseudun ja kasvojen alueella. Tunteen si-
sällä pitämiseen kuluu paljon energiaa. Kehon jännitysten helpottaessa tun-
teet voivat vapautua. Hengitys ja keho vapautuu. Vahvan ja rauhoittavan kos-
ketuksen avulla löydetään oman kehon rajat ja ymmärretään mihin keho päät-
tyy. Omassa kehossa on helpompi olla ja elää. (Van Der Kolk 2017, 264—
265.) 
 
Kosketuksen kautta vapautuu oksitosiini-hormonia, jolla on pelkoa ja ahdis-
tusta lieventävä vaikutus. Oksitosiini-hormoni laskee verenpainetta ja sydä-
men sykettä, vähentää stressihormonien vaikutusta, lieventää pelkoa ja ahdis-
tusta ja auttaa ruoansulatusta. Oksitosiinia syntyy kosketuksen ja hieronnan 
vaikutuksesta, kun harrastamme liikuntaa, rakastelemme, meditoimme tai 
olemme meille tärkeiden ihmisten parissa. Myös alkoholi ja rasvainen ruoka 
kohottaa oksitosiinitasoa, mutta pitkällä aikavälillä negatiiviset seuraukset kas-
vavat. Ihminen voi siis tietoisesti valita toimintoja, jotka stimuloivat rauhoitta-
misjärjestelmää. (Moberg 2007, 179; Tähkävuori 2017.) 
 
Tunteella on oma tarkoituksensa. Tunne saa reagoimaan ympäristöön ja mui-
hin ihmisiin. Vaikeiden tunteiden torjuminen johtaa siihen, ettei omien tuntei-
den havainnointi ja tunnistaminen heikentyy. Omien tunteiden tunnistaminen 
edellyttää koettujen tunteiden hyväksymistä. Nimeämällä tunteen se saa sisäl-
töä ja merkityksen. Tällöin tunnetta on helpompi käsitellä ja syy-seuraussuh-
teiden hahmottaminen auttaa ymmärtämään tunteen tarkoitusta. Tämä puo-
lestaan helpottaa käyttäytymisen säätelyssä ja ennakoimaan tulevia tunteita. 
(Tunteen kohtaaminen. s.a.) 
 
27 
5 OPPAAN KOKOAMISEN PROSESSI 
Tässä luvussa avaan tarkemmin oppaan kokoamisen prosessia suunnittelusta 
toteutukseen. Perustelen sitä, miten olen valinnut kyseiset sisällöt, rakenteen, 
sekä miten opasta hyödynnetään sekä jatkokehitetään.   
 
5.1 Oppaan suunnittelu 
Vaikka idea opinnäytetyön sisällöstä syntyi nopeasti, sen sisällön hahmottami-
sessa kesti pitkään. Sisältöä pohdittiin yhdessä työn tilaajan ja eri alojen am-
mattilaisten kanssa. Työn tilaaja ei erikseen rajannut oppaan sisältöä, mutta 
aluksi sen oli tarkoitus olla suppeampi. Yhdessä tilaajan kanssa totesimme 
nopeasti, että tällainen kokonaisvaltainen opas puuttui ja että tarvetta oli myös 
taidetyön eettisen ohjeistuksen kehittämiseen. Myös työharjoittelu kriisityönte-
kijänä, sekä Van Der Kolkin (2017) teos Jäljet kehossa antoi ymmärrystä juuri 
sille, mitä olimme ohjaajan kanssa Turvallista maata tehdessä itse todistaneet.   
 
Opinnäytetyön ajatusta pyöritellessäni osallistuin johdannossa mainitsemani 
Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista -verkoston (ent. Terveyttä kulttuurista- 
ryhmän) ensimmäiseen kokoontumiseen. Tämän ryhmän kautta olen tutustu-
nut mm. taidelähtöisestä toiminnasta innostuneeseen psykoterapeuttiin, joka 
on auttanut minua miettimään oppaan rajaamista ammattiauttajan näkökul-
masta. Kysymys, miten vältytään astumasta koulutettujen ammattilaisten revii-
rille ja se, miten toiminta on lähtökohdiltaan mahdollisimman eettistä, nousi 
hänen kanssaan käydyistä keskusteluista. Hän haastoi minut miettimään eet-
tistä näkökulmaa ja ohjasi lähdemateriaalin, sekä tarpeellisten asiasanojen 
pariin. Hänen ansiostaan huomio kääntyi myös psykodraamaan, josta sain 
eettiseen ohjeistukseen valtavasti materiaalia.  
 
Aiheen hyväksymisen jälkeen kokonaisuus vaati kypsyttelyä ja lähdemateriaa-
lin lukemista melkein vuoden ajan. Kokonaisuus oli valtava, mutten kokenut 
mielekkääksi käsitellä vain yhtä osa-aluetta, sillä osa-alueittain tietoa oli jo tar-
jolla. Tilaajan kanssa keskustelimme edelleen, että kokonaisvaltainen näkö-
kulma aiheeseen on paras lähtökohta. Lopulta aihetta sulateltuani istuin alas 
ja kirjoitin oppaan sisällysluettelon, eikä oppaan rakenne juurikaan muuttunut 
työn edetessä.  
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Oppaan kohderyhmäksi valikoituivat taide- ja kulttuurityön ohjaajat, jotka työs-
kentelevät taidelähtöisesti sote-alan asiakasryhmien kanssa. On todennä-
köistä, että he työssään kohtaavat traumaattisen tapahtuman kokeneita ihmi-
siä, joiden reaktiot saattavat yllättää. Oppaasta saa taustatietoa siitä, miten 
kriisin tai trauman kokeminen voi vaikuttaa ihmiseen, miten taidetyön aikana 
herääviä reaktioita voidaan kohdata, sekä vinkkejä eettisesti parempaan työs-
kentelyyn läpi projektin. Lisäksi oppaaseen on koottu harjoituksia havainnollis-
tamaan teoriaa, mistä voi olla apua työskentelyä suunniteltaessa. 
 
5.2 Oppaan kokoaminen 
Opasta kootessa luin paljon aiheeseen liittyvää kirjallisuutta ja keskustelin eri 
alojen ammattilaisten kanssa. Tapasin niin teatteri-ilmaisuohjaajan, tanssiliike-
terapeutin, psykofyysisen fysioterapeutin, rentoutusohjaajan sekä psykotera-
peutin, jotta oppaasta tulisi mahdollisimman monipuolinen. Jokainen ammatti-
lainen katsoi aihetta omasta näkökulmastaan ja antoi minulle hyviä vinkkejä 
lähdemateriaaleista. Sain myös huomata, miten onnellisessa asemassa olin, 
sillä ympärilläni on todella paljon eri alojen ammattilaisia, jotka olivat haluk-
kaita auttamaan minua oppaan ideoimisessa.  
 
Oppaan sisältöön liittyvistä teoriakokonaisuuksista voisi jokaisesta tehdä 
oman opinnäytetyönsä. Kokonaisuus on laaja ja jokaisesta oppaan osiosta 
löytyy lähteitä runsaasti, mutta työn kannalta oleellisten lähteiden löytäminen 
oli paikoin haastavaa. Tämän vuoksi keskityin teoriasisällössä alan keskeisiin 
osaajiin ja kirjallisuuteen. Esimerkiksi kriisi- ja traumateorian kohdalla keskityin 
lähinnä alalla paljon käytettyihin kirjallisuuslähteisiin, joita minulle tapaamani 
alan ammattilaiset sekä sosiaali- ja kriisipäivystyksen työntekijät ovat suositel-
leet. Näitä perusteoksia olen täydentänyt internet-lähteillä ja muulla kirjallisuu-
della.  
 
Käytin paljon aikaa erilaisten lähteiden läpikäymiseen ja materiaalia kertyi lo-
pulta niin paljon, että sitä oli todella vaikea rajata, jonka vuoksi opinnäytetyön 
tekeminen venyi. Vaikka projektia oli haastava hallita, ajatus oppaan kokonai-
suudesta oli kuitenkin yllättävän selkeä koko ajan. Oppaan rakenne pohjautuu 
vahvasti pääasiallisina kirjallisuuslähteinä käyttämiini teoksiin: Sara Hed-
reniuksen ja Sara Johanssonin Kriisituki, Bessel Van Der Kolkin Jäljet ke-
hossa, Soili Poijulan Resilienssi sekä Mary Beth Williamsin ja Soili Poijulan 
29 
PTSD Workbook. Nämä teokset yhdessä tukivat alkuperäistä ajatustani op-
paan kokonaisuudesta. Teoksiin tutustuessani tuntui, että oppaan palat lok-
sahtelivat pikkuhiljaa paikoilleen.  
 
Opasta tehdessäni yllätyin, miten vaikea oli löytää etsimääni tietoa rentoutuk-
sen teoriasta, sillä vaikka kirjastoissa ja tietokannoissa on valtavasti rentoutus-
oppaita ja rentoutukseen liittyvää kirjallisuutta, mutta varsinaista tutkittua teo-
riaa niiden joukosta oli yllättävän vaikea löytää. Silloisen työpaikkani kautta tu-
tustuin diplomirentoutusterapeuttiin, joka auttoi minua rentoutukseen liittyvän 
lähdemateriaalin etsimisessä. Lopulta sain häneltä lainaan kaksi hieman van-
hempaa teosta, joita päädyin käyttämään. Jukka Katajan Rentoutuminen ja 
voimavara, sekä Kerstin Uvnäs Mobergin Rauhoittava kosketus sisälsivät tut-
kittua teoriatietoa rentoutumisesta.  
 
Työharjoitteluni ja Turvallinen maa projektin aikana sain kutsun THL:n semi-
naariin Helsinkiin. Luentosarja Vakavan trauman kokeneiden pakolaisten hoito 
välitettiin myös internetin kautta. Luentosarjaa seuratessani tutustuin ensim-
mäistä kertaa psykofyysiseen fysioterapiaan. Taas yksi palanen loksahti pai-
kalleen. Tästä innostuneena lähdin tutkimaan enemmän trauman kehollisuutta 
sekä kehotietoisuutta. 
 
Kirjallisten lähteiden lisäksi tein Turvallinen maa -esitykseen osallistuneille tur-
vapaikanhakijoille kyselyn opinnäytetyöni taustatiedoksi. Valitsin heidän jou-
kostaan viisi vahvimmin reagoinutta turvapaikanhakijaa. Valinnoissani jouduin 
miettimään myös yhteisen kielen riittävyyttä, jonka uskoin etukäteen riittävän. 
Kyselin heidän kokemuksistaan, reaktioistaan sekä avuntarpeestaan projektin 
aikana ja sen jälkeen. Sain takaisin ainoastaan kaksi vastausta, joista ei oike-
astaan ollut hyötyä tämän oppaan tekemisessä. Vastauksissa ongelmana oli 
yhteisen kielen puuttuminen ja kulttuurinen ero psyykkistä terveyttä käsitel-
lessä. Näitäkin suurempi ongelma oli se, että molemmista vastauksista välittyi 
halu olla minulle mieliksi, joten päädyin rajaamaan kyselyn pois lähdemateri-
aalistani.   
 
5.3 Oppaan rakenne ja sisältö 
Oppaan rakenne muodostui seuraavanlaiseksi. Sisällön lisäksi kokosin harjoi-







6. Rentoutuminen ja hengitys 
7. Kehotietoisuus ja tunteet 
8. Ammattiavun piiriin ohjaaminen 
9. Myötätuntouupumus ja sijaustraumatisoituminen 
10.  Eettinen näkökulma 
 
Oppaan kokoaminen lähti liikkeelle kriisi- ja traumateoriasta sekä kriisireaktioi-
den kohtaamisesta. Erotin kriisin ja trauman omaksi luvukseen koska lähes jo-
kainen meistä kohtaa eri kokoisia kriisejä elämässään, mutta traumatisoitumi-
nen on harvinaisempaa. Koska traumatisoituneen ihmisen käytös ei välttä-
mättä eroa muista ihmisistä, voivat äkilliset reaktiot yllättää. Siksi tieto erilai-
sista reaktioista sekä niiden käsittelemisestä on tärkeää. (Van Der Kolk 2017, 
432—434.) 
 
Rentoutus valikoitui oppaan sisältöön myös ensimmäisten joukosta. Ensim-
mäisiä tutkimiani kirjoja traumasta oli Mary Beth Williamsin ja Soili Poijulan 
The PTSD Workbook. Kirja on tarkoitettu kaikille ihmisille, jotka ovat kokeneet 
traumaattisen tapahtuman ja teksti on yksinkertaista ja ymmärrettävää. Kir-
jassa trauman käsittelyä lähestyttiin useiden rentoutusharjoitusten kautta. 
Rentoutumisen ja kehotietouden kautta lisätään ihmisen itsetuntemusta ja 
psyykkistä resilienssiä sekä annetaan ihmiselle työkaluja käsitellä tapahtu-
nutta (Poijula 2018, 18). 
 
Päätin käsitellä resilienssiä oppaassa, sillä yksinkertaisilla harjoituksilla taide- 
ja kulttuurityön ohessa voidaan herätellä ja vahvistaa osallistujan omaa re-
silienssiä. Kun taide- ja kulttuurityön ohella otetaan resilienssi ja resilienssitai-
dot huomioon, tukee se osallistujien hyvinvointia. Trauma ja kriisitilanteissa 
psykososiaalisen tuen keskeisenä tavoitteena on nimenomaan resilienssin 
vahvistaminen (Poijula 2018 181). 
 
Sote-ryhmien kanssa työskennellessä taustalla saattaa olla osittain tai koko-
naan käsittelemättömiä järkyttäviä tapahtumia. Tämän vuoksi lisäsin oppaa-
seen osiot osallistujan ammattiapuun ohjaamisesta, sekä ohjaajan jaksamisen 
kannalta myötätuntouupumisesta sekä sijaistraumatisoitumisesta. Ohjaajalla 
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tulee olla kyky tunnistaa ryhmästä ne, jotka tarvitsevat ammattiapua, mikäli 
ryhmä tai yksilö ei ole jo valmiiksi avun piirissä. Ohjaajan on hyvä miettiä etu-
käteen tahot, joihin osallistujan voi ohjata. Tärkeä hoidon tarpeen kriteeri on, 
jos reaktiot ovat niin voimakkaita, että ne vaikuttavat ihmissuhteisiin kieltei-
sesti, tai hänellä on vaikeuksia arkipäivän tai työn jaksamisessa. (Hedrenius & 
Johansson 2016, 305; Poijula Williams 2016, 49—50; Vanhala 2018.) 
 
Lisäsin fysiologiaosion oppaaseen viimeisenä. Opiskellessani kriisi- ja trauma-
teoriaa, sekä rentoutuksen teoriaa, huomasin itse meneväni sekaisin aivoihin 
ja hermostoon liittyvissä termeissä. Siksi koin tarpeelliseksi avata hermostoon 
ja aivoihin liittyvää teoriaa lyhyesti ja mahdollisimman yksinkertaisesti. Opiske-
lemani teoriasisältö pohjautuu vahvasti hermostoon ja tiettyihin aivojen osiin. 
Totesin, että oppaan lukijan on helpompi hahmottaa teoriaa, kun näihin liittyvä 
toiminta on kuvattu oppaassa. Tein sekä ihmisen hermostosta että aivoista 
kaavion lähdemateriaalin pohjalta. Päädyin kaavioihin tekstin rinnalle, jotta 
tieto olisi mahdollisimman havainnollistavasti ja lyhyesti esitelty.  
 
Eri alojen ammattilaisia tavattuani nousivat keskusteluissa esiin erilaiset eetti-
set kysymykset. Mitä enemmän tein töitä oppaan parissa ja mietin omia koke-
muksiani Turvallinen maa- esityksen aikana, sitä vahvemmin nousi esiin eetti-
nen näkökulma ja eettisen työotteen tärkeys. Olen koostanut oppaaseen eetti-
sen pohdinnan sosiaalialan eettisten ohjeiden, psykodraaman eettisten ongel-
mien, sekä eri alojen ammattilaisten kokemusten ja näkemysten perusteella.  
 
Toisten ihmisten tunteet ovat tarttuvia olivat ne miellyttäviä tai epämiellyttäviä. 
Empatia on keskeinen kyky taiteen tekemisessä, mutta myös eloonjäämisen 
kannalta. Empatian avulla voi ymmärtää mitä toinen ihminen tuntee, tai päästä 
samaan tunnetilaan, mutta se asettaa ihmisen myös haavoittuvaan asemaan. 
Taiteen- ja kulttuurintekijälle vahva kyky samaistua toiseen ihmiseen on olen-
naista tarinoiden esiintuomisen kannalta. (Gassau, M. s.a.; Rotschild 2010, 
43, 100–101.) 
 
Eettisyyttä pohtii myös Kaakkois-Suomen sosiaalialan osaamiskeskus (2018) 
työpaperissaan Näkökulmia kulttuurin etiikkaan ja laatuun sosiaali- ja terveys-
palveluissa. Kettuki ry (2018) valvoo erityistä tukea tarvitsevien taiteilijoiden oi-
32 
keuksien toteutumista. Kettuki ry:n Hyviä kysymyksiä -opas tarjoaa myös hy-
viä näkökulmia eettiseen pohdintaan. Oma pohdintani eroaa kuitenkin edellä 
mainituista siinä, että pohdin enemmän käytännön vinkkejä ja ohjeistusta eet-
tiseen taidetyöhön koko projektin aikana. (Behm 2018.) 
 
”Musiikki, teatteri, taide ja urheilu ovat ajattomia tapoja vahvistaa henkilökoh-
taista kyvykkyyden tunnetta ja luoda yhteisöllisiä siteitä” (Van Der Kolk 2017). 
Harjoittelu turvallisessa ympäristössä ja seurassa voi saada aikaan positiivi-
sen nähdyksi tulemisen kokemuksen. Pareittain tehtävissä harjoituksissa on-
nistuminen vaatii parilta toisen huomioimista, näkemistä ja kuulemista. Hyvin 
usein traumaan liittyy se, ettei ihminen ole tullut nähdyksi, kohdatuksi ja ote-
tuksi huomioon. (Van Der Kolk 2017, 73, 432–434.) 
 
Valitsin oppaaseen teoriatiedon tueksi myös erilaisia harjoituksia, minkä avulla 
voi suunnitella etukäteen ryhmien kokoontumista, niin että ryhmässä harjoitel-
laan resilienssitaitoja taidetyön rinnalla. Esimerkiksi maadoitusharjoituksessa 
opetellaan keskittymään nykyhetkeen ja harjoittelemalla maadoittamista voi 
tukea itseään, sekä toista jopa paniikkikohtauksen aikana (Tull 2018). 
 
Lisäksi oppaassa on erilaisia rentoutus-, hengitys- sekä kehollisuusharjoituk-
sia. Harjoitukset tähtäävät kehollisuuden, tunteiden tunnistamisen sekä itse-
tuntemuksen kehittämiseen. Osa harjoituksista on yksilöharjoituksia. Esimer-
kiksi vapaan kirjoittamisen harjoitus antaa meille tilaisuuden ilmaista itseämme 
vapaasti, eikä omia tunteita tarvitse sivuuttaa tai hillitä. Usein vuorovaikutusti-
lanteissa omat tunteet on hallittava ja jopa sivuutettava, joten itselle kirjoitta-
essa ei tarvitse huomioida toisten mielipiteitä ja kirjoittaessa voikin tulla esiin 
jotain yllättävää alitajunnasta. (Van Der Kolk 2017, 291.) 
 
5.4 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 
Opinnäytetyön kannalta tärkeää on lähdemateriaalin luotettavuus. Olen pyrki-
nyt valitsemaan tiedot luotettavista ja tunnetuista lähteistä sekä vertailemaan 
tietoja eri lähteistä. Internetlähteissä olen tarkastanut kirjoittajan koulutustaus-
tan sekä sivuston luotettavuuden. Jos en ollut varma internetsivun luotettavuu-
desta jätin sen pois, tai tarkistin asian myös toisesta lähteestä. Kirjallisuu-
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dessa olen panostanut eri alojen ammattilaisten minulle suosittelemiin teok-
siin. Tietojen luotettavuutta tukee se, että useissa lähteissä sivutaan samoja 
teorioita ja lähteiden tiedot ovat olleet yhteneviä ja toisiaan tukevia. 
 
Opasta kootessani olen keskustellut eettisestä näkökulmasta pitkään ammatti-
aan harjoittaneiden ammattilasten kanssa, jotta lopputulos on ohjaajille hyö-
dyllinen, eikä aiheuttaisi ohjattaville lisävahinkoa. Työn eettiseen laatuun on 
kiinnitettävä erityisesti huomiota silloin, kun osallistujana on yksilö, tai ryhmä, 
joka on kokemuksensa tai sairautensa vuoksi haavoittuvassa asemassa. Sosi-
aali- ja terveysalan asiakkaiden kanssa työskennellessä keskeisessä ase-
massa on asiakkaan hyvinvointi. Eettistä ohjeistusta kootessani olen huomioi-
nut myös Talentian sosiaalialan ammattilaisten eettiset ohjeet.  
 
Taiteilija, joka tekee puhtaasti taidetta, ei revi itseään auki samalla tavalla kuin 
mahdollisen kriisin kohdannut, varsinkin jos taidetta tehdään omista kokemuk-
sista. Taide on voimakas väline, joskus alan ammattilainenkin saattaa yllättyä 
taidetoiminnan mukanaan tuomista reaktioista ja se on asiakkaan kannalta 
myös riski. Näin ollen on hyvä pohtia eettistä näkökulmaa jo hyvissä ajoin en-
nen projektin aloittamista, mutta tarkastella sitä myös koko projektin ajan. 
(Honkakoski 2018; Vanhala 2018.) 
 
Oppaaseen on lisätty linkkejä harjoituksiin ja lisätietoon aiheesta. Esimerkiksi 
Turun kriisikeskuksen Serene-hankkeen materiaaleihin ohjaamiseen olen pyy-
tänyt luvan Serene-hankkeen koordinaattorilta. Serene-hankkeessa on vuo-
sina 2012—2016 kehitetty vakauttavia tukimuotoja, joiden tavoitteena on vä-
hentää traumaperäisen stressin ja sopeutumisprosessiin liittyvän stressin hai-
tallisia seurauksia ja edistää mielenterveyttä. Valitsin kyseisen materiaalin läh-
teeksi, sillä se oli niin selkeästi koostettu ja valmis käytettäväksi sekä luotetta-
vasta lähteestä. (Serene-toiminta s.a.) 
 
Opas on myös kiertänyt kommentointikierroksella, jonka tarkoituksena on ollut 
karsia asiavirheiden mahdollisuutta. Psykoterapeutti tarkasti oppaan teoriasi-
sällön, taiteentekijä omasta näkökulmastaan ja sosiaalialan ammattilainen 
omasta näkökulmastaan. Tämän lisäksi oppaan luettavuuden ja ymmärrettä-
vyyden varmistamiseksi pyysin kommenttia ihmiseltä, jolla ei ole ryhmänoh-
jauksesta tai kulttuuri- ja sosiaalialasta kokemusta. Kommenttien jälkeen kävin 
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vielä tekstin läpi ja korjasin kohdat, joissa oli joko virheellistä tai epäselvää tie-
toa/termejä.  
 
5.5 Oppaan ulkoasu 
Oppaan ulkoasu on tällä hetkellä suuntaa antava, mutta kuitenkin jo valmis 
käyttöön. Olen koostanut oppaan ulkoasun käyttäen hyväksi Canva.com-si-
vustoa. Ulkoasun tavoitteena on olla selkeä ja helposti luettava. Tähän liittyvät 
informatiiviset kuvat, jotka tukevat kirjoitettua tekstiä. Tekstin fontit on valittu 
niin, että se on helppolukuista, selkeää ja että otsikot erottuvat leipätekstistä ja 
samalla elävöittäen tekstiä.  
 
Oppaan muotoa ja rakennetta mietittäessä päädyin PDF-muotoon, joka olisi 
helposti luettavissa internetissä, sekä ladattavissa että tulostettavissa käyt-
töön. Sähköisessä muodossa oppaan lopussa olevat linkit tulevat olemaan 
suoraan avattavissa, mikäli lukija haluaa tutustua teoriaan tarkemmin tai kat-
soa lisää harjoituksia.  
 
Oppaan lähdemerkinnöissä päädyin luettavuuden kannalta yksinkertaisiin nu-
meroviitteisiin ja siihen, että lähdeluettelo on erikseen jaoteltu lukujen mukaan. 
lähdeluettelo on sijoitettu oppaan loppuun. 
  
5.6 Oppaan jatkokehittäminen ja hyödyntäminen 
Opas on koottu Toimintavoima Oy:lle sekä koko Kymenlaakson hyvinvointia 
kulttuurista -verkoston käyttöön. Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista ver-
kosto on osa Taikusydämen valtakunnallista alueverkostotoimintaa, jonka ta-
voitteena on mm. edistää taiteen, sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan ammatti-
laisten monialalista yhteistyötä. Kymenlaakson verkostoon kuuluu mm. eri alo-
jen taiteilijoita, sote-alan työntekijöitä, sekä esimerkiksi edustajia Kymsoten 
sairaanhoitopiirin esihenkilötasolta, sekä muita hyvinvointiin ja kulttuuriin liitty-
viä eri alojen ammattilaisia.  
 
Ensimmäiseksi opasta testataan käytännössä työssäni Kulttuurilla osallisuutta 
-hankkeessa. Hankkeen taidetyöpajoissa ohjaajina toimii ammattitaiteilijoita, 
joilla ei ole vielä kokemusta mielenterveys- ja päihdekuntoutujien tai vastaa-
vien asiakasryhmien kanssa työskentelystä. Ohjaajille annetaan opas ennen 
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työpajaa ja heitä pyydetään arvioimaan oppaan hyödyllisyyttä työpajan jäl-
keen. Lisäksi näihin työpajoihin osallistuneilta asiakkailta pyydetään loppupa-
lautteessa arviota työpajatoiminnan eettisyydestä ja laadukkuudesta. Tavoit-
teena on saada kokemuksia tämän vuoden aikana vähintään kolmesta eri työ-
pajasta.  Tulevaisuudessa tätä testausta voidaan laajentaa tulevien työpajojen 
sekä verkostotyön avulla.  
 
Yhdessä valtakunnallisen Taikusydän-verkoston toimijoiden kanssa voisi op-
paan pohjalta laatia taide- ja kulttuurialan sekä sote-alan rajapinnalle yhteisen 
eettisen toimintaohjeen. Tällä hetkellä erilaisissa verkostoissa käydään vil-
kasta keskustelua siitä, miten mm. soveltavan taiteen osuutta sote-alalla voi-
daan kasvattaa, niin ettei se olisi lähinnä pelkästään erilaisten hanketoimijoi-
den tuottamaa. Yhteinen eettinen näkökulma ja siihen sitoutuminen lisäisi tai-
delähtöisen toiminnan laatua, vaikuttavuutta sekä tunnettavuutta. Tämä osal-
taan laajentaisi kuvaa taiteesta ja kulttuurista, helpottaisi taiteen ja kulttuurin 
upottamista sote-alan rakenteisiin ja voisi lisätä julkisen sektorin kiinnostusta 
soveltavan taiteen käyttöön sekä lisätä taiteeseen ja kulttuuriin budjetoitavan 
rahan määrää.   
  
Oppaan pohjalta on myös koottu luennointimateriaalia, jota oli tarkoitus hyö-
dyntää keväällä 2020 puheenvuorossani taidetoiminnan eettisyydestä sosiaa-
lialalla Kymsoten sairaanhoitopiirin henkilökunnalle suunnatussa koulutustilai-
suudessa. Koulutuspäivät siirtyivät korona-tilanteen vuoksi syksyyn 2020. Li-
säksi olen jo nyt käyttänyt oppaaseen kerättyä tietoa hyväksi omassa työssäni 
Parik-säätiöllä STEA:n rahoittamassa Kulttuurilla osallisuutta -hankkeessa, 
jossa työparini kanssa järjestämme Kouvolan alueen mielenterveys- ja päih-
dekuntoutujille avoimia ja ilmaisia ammattitaitelijoiden ohjaamia taidetyöpajoja. 
Materiaalia tullaan käyttämään sovelletusti myös Parik-säätiön muussa toimin-
nassa. Opas tulee olemaan kaikkien vapaasti hyödynnettävissä Toiminta-
voima Oy:n ja Kymenlaakson Hyvinvointia kulttuurista -verkoston internetsi-
vuilla.  
 
Työn toimeksiantajan kanssa on myös alustavasti sovittu, että oppaasta teete-
tään taitettu versio niin sähköiseen kuin painettavaksi sopivaan muotoon, 
jonka Toimintavoima Oy on valmis maksamaan. Tarvittaessa taittoon ja paina-
36 
tukseen voidaan hakea apurahaa Kymi 100 -säätiöltä tai Suomen kulttuurira-
haston Kymenlaakson rahastosta. Toimintavoiman kanssa yhteistyössä on 
mahdollista hakea myös Taiteen edistämiskeskuksen kautta apurahaa oppaan 
jatkokehittämistä varten.  
 
Sähköisen version jatkokehittämisessä voidaan tehdä esimerkiksi oma harjoi-
tuspankki oppaan lisäksi, joka sisältää muun muassa ohjattuja harjoitusvide-
oita. Harjoituspankki ja videot voisi kehittää ja toteuttaa myös yhteistyössä asi-
akkaiden kanssa.  
 
6 POHDINTA 
Olen opinnäytetyön tuloksena syntyneeseen oppaaseen erittäin tyytyväinen. 
Matka oli pitkä ja projekti kesti kokonaisuudessaan vajaat kolme vuotta. Toki 
tähän aikaan sisältyy myös pitempi tauko opinnoista. Opinnäytetyön sisällön 
rajaamisessa ja rakenteen muodostamisessa kesti pitkään. Vaikka useista eri 
tieteenaloista löytyi paljon teoriaa, oli oleellisen tiedon löytäminen ja tiivistämi-
nen pitkä ja välillä turhauttava prosessi. Pitkän prosessin ja työn hitaan etene-
misen vuoksi opas on silti jaksanut innostaa eikä mielessä kertaakaan käynyt 
työn hylkääminen kokonaan.  
 
Ehdottomasti suurin haaste tässä työssä on ollut työn rajaaminen ja aikataulu. 
Aihepiiri on henkilökohtaisesti niin mielenkiintoinen ja laaja-alainen, että tuntui 
vaikealta tehdä työtä keskinkertaisesti. Oma vaatimus lopputuloksesta sekä 
vahva kokemus Turvallinen maa -projektin myötä sai vaatimaan itseltäni pai-
koitellen liikaa. Työ olisi ollut sopiva laajuudeltaan työparin kanssa työstettä-
väksi, mutta oppaan sisällön hahmottuessa olin ehtinyt tehdä ajatustyötä jo 
niin pitkälle, että yhdessä ohjaavan opettajan kanssa päädyimme siihen, ettei 
työtä enää siinä vaiheessa kannattanut jakaa. Lisäksi aihe oli itselleni niin tär-
keä, että koin vaikeaksi jakaa sen jonkun toisen kanssa.  
 
Sisäisten vaatimusten lisäksi oppaaseen kohdistetut odotukset ulkopuolelta 
tuntuivat samalla innostavalta, mutta lisäsivät työn vaatimustasoa mielessäni. 
Keskustelut, joita kävin eri ammattilaisten kanssa, olivat hyvin kannustavia ja 
innostuneita. Se toi mukanaan myös ulkopuolisen paineen työn onnistumi-
sesta muiden kiinnostuksen ja odotusten vuoksi.  
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Opinnäytetyön toimeksiantaja Piia Kleimola on opinnäytetyön aikana tehnyt 
valtavasti työtä Kulttuurisote-hankkeessa ja osallistunut moniammatillisiin kes-
kusteluihin kulttuurihyvinvoinnin saralla. Kleimola on hankkeen aikana tavan-
nut paljon erilaisia asiakasryhmiä, ja hankkeen tuoma kokemus on entises-
tään vahvistanut ajatusta, että oppaalle on tulevaisuudessa tarvetta. Opas on 
herättänyt valtavasti kiinnostusta taide- ja kulttuurialan toimijoiden kanssa käy-
tyjen keskustelujen perusteella. Lisäksi Kymenlaakso hyvinvointia kulttuurista 
-verkosto on ottanut ajatuksen innolla vastaan. Moni alan toimija on jo ilmais-
sut halunsa tutusta oppaaseen sen valmistuttua. 
 
Mielestäni opas on onnistunut ja yhtenäinen kokonaisuus erilaisista teoriasi-
sällöistä, ja oppaaseen valitut harjoitukset selkeyttävät teoriaa. On ollut häm-
mästyttävää huomata, miten oppaan eri osiot, ovat sitoutuneet teoriatiedon 
kautta vielä selvemmin toisiinsa, vaikka suunnitellessani opasta en ole eri osi-
oita osannut liittää teorian kautta toisiinsa. Oppaan koostamisessa auttoi se, 
että kaikki tieto on jo olemassa olevaa tietoa. Tietoja ei vain ole tässä konteks-
tissa kasattu vielä omaksi kokonaisuudekseen. Valtavan tietomäärän läpi käy-
minen on vaatinut aikaa, jotta joukosta löytyi tiivistyksen kannalta olennaiset ja 
aiheeseen sopivat teoriasisällöt.  
Opinnäytetyöprosessin ansiosta oma ammatillinen verkostoni on laajentunut 
entisestään. On ollut helppoa verkostoitua uusien ihmisten kanssa oppaasta 
keskustellessa. Osittain oppaan tuomalla osaamisella ja verkostoitumisen 
myötävaikutuksesta olen saanut jopa nykyisen työni.  
 
Omassa työssäni mielenterveys- ja päihdekuntoutujien kanssa oppaan sisältö 
on ollut suureksi hyödyksi. Olemme työssämme saaneet paljon hyvää pa-
lautetta työn eettisestä laadusta asiakkailtamme. Eettiseen osaan liittyvät huo-
miotavat asiat ennen harjoitusten alkua ovat antaneet työlle onnistuneen läh-
tökohdan ja tukevan selkärangan mihin nojata.  
 
Opinnäytetyötä tehdessäni olen työskennellyt psyykkisesti kuormittavassa 
työssä sosiaali- ja kriisipäivystyksessä, sekä työpaikassa, jonka ilmapiiri oli hy-
vin tulehtunut. Opiskelemistani sisällöistä on ollut apua myös itselleni ja 
omalle hyvinvoinnilleni. Olen myös kantapään kautta oppinut, ettei rentoutu-
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mista voi opetelle hetkessä, vaan sen opettelu vie aikaa ja olen itse vasta al-
kutaipaleella. Jo pienet muutokset omassa kehotietoudessani saavat aikaan 
ihmeitä. Olen opetellut tunnistamaan stressin ja uupumuksen merkkejä kehos-
sani sekä hengityksen avulla hallitsemaan jännitystä ja rauhoittamaan itseäni. 
 
Vaikeuksien kohdalla olisi minun pitänyt käyttää enemmän ohjaavan opettajan 
apua. Ratkoin erilaisia ongelmia aivan liian pitkään yksin, jolloin työ tuntui tur-
hauttavalta, eikä edennyt. Mitä pidempään olin hyödyntämättä ohjausta, sitä 
vaikeampaa sitä oli pyytää.  
  
Taide- ja kulttuuritoiminta ei ole mikään taikasana traumatisoituneen henkilön 
hyvinvointiin, eikä työn tuloksia näy välttämättä heti. Mutta olen itse omin sil-
min nähnyt, miten ratkaisevasti se voi vaikuttaa traumatisoituneen ihmisen hy-
vinvointiin. Taide- ja kulttuurittominta lisää osallisuutta ja näkyväksi tulemista. 
Osallisuutta on myös se, että tulee kohdatuksi ja saa olla mukana, vaikkei 
osallistu toimintaan aktiivisesti. Taidetyön tulosta on joskus vaikea hahmottaa, 
sillä lyhyestäkin kohtaamisesta voi jäädä jälki, joka tuottaa hedelmää myö-
hemmässä elämässä.  
 
Haluan itse olla mukana rakentamassa kulttuurin ja sote-alan rajapinnan toi-
mintaa vahvemmin. Taide ja kulttuuri ovat ihmisen perusoikeus, jonka toteutu-
minen on joillakin asiakasryhmillä edelleen hankalaa. Julkisten palveluntuotta-
jien budjetit taiteeseen ja kulttuuriin ovat olemattomia ja kolmannen sektorin 
toiminta on usein yksittäisten hankkeiden varassa. Haluan tällä opinnäytetyöl-
läni olla mukana opastamassa uusia taiteilijoita sote-alalle töihin, niin että hei-
dän tekemä työ on laadukasta ja eettistä. Näin toiminnalla on mahdollisuus 
kasvaa ja kehittyä.  
 
Alueverkostotoiminta ja sitä kautta ympäri maata jaettava tietous sekä hyvien 
käytänteiden levittäminen ovat avainasemassa myös sote-alan rakenteisiin 
vaikuttamisessa. Kulttuuri- ja taidealan keskusjärjestö KULTA ry osallistuu 
vahvasti vaikuttamistyöhön ja on mm. Taikusydän-verkostolta pyytänyt lau-
suntoja rajapintatyön kehittämiseen ja eduskuntaan käsiteltäväksi vietävien 
asioiden osalta. Rajapinta työssä tapahtuu nyt monella rintamalla paljon ja 
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